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Si deseas traducir, adaptar o
reproducir este folleto, por favor,
contacta con nosotros.

Lainformacion contenida en este folleto refleja la practica recomendada
para el tratamiento y cuidados del VIH en Europa.

El contenidoYy el disefio cuentan con el apoyo de MAC AIDS Fund.

La traduccién es posible gracias al patrocinio de Merck, Sharp and Dohme.

Numero de inscripcion en el Reino Unido: 1011220

Cada afio, NAM proporciona recursos informativos a miles de personas
sin coste alguno. Si deseas contribuir con una donacién, puedes visitar:
www.aidsmap.com/donate

Gracias agTt-VIH (Barcelona, Espaia) por la traduccién de este recurso.
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(AEl1p) aidsmap
Basicos

Un peso saludable

NAM es una organizaciéon comunitaria
del VIH, con sede en el Reino Unido.
Trabajamos junto a expertos en los
campos de la medicina, lainvestigacién
y los trabajos sociales, y con personas
afectadas personalmente por el

virus. Producimos material impreso

y electrénico con informacién sobre

el VIH eninglés, ademas de recursos
para personas que viven con VIHy para
profesionales que trabajan en este area.

Este material se basa en una publicacién
con copyright original de NAM.

NAM no es responsable del rigor de la
traduccion nide su relevancia local.
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Lamentamos, en tanto que organizacion
de hablainglesa, no poder mantener
correspondencia en espafiol. No
obstante, en nuestro sitio web
aidsmap.com encontraras una base de
datos con un buscador de servicios sobre
el VIH entodo el mundo. Puede ser de
utilidad para encontrar una organizacién
oserviciode salud cercade ti.

También puedes visitar aidsmap.com
para leer y descargar otros recursos ya
traducidos.

W ;Quieres saber mas?
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Por lo general, hay dos motivos por los que las personas ganan
demasiado peso:

® Por comer demasiada comida (especialmente la que contiene
mucho azlcar o grasa).

Mantener una ®
dieta equilibrada e
y practicar

ejerciciode ‘¢'.‘
formaregular

te ayudaran d ® Por no hacer suficiente actividad fisica.
mantener un
ll
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peso saludable.

Los farmacos anti-VIH modernos
no hacen engordar.
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Por lo general, las personas con VIH pueden seguir los Las personas adultas que deseen perder peso necesitan
mismos consejos sobre alimentacién saludable que el realizar de 45 a 60 minutos de actividad fisica cada dia.

resto. Procura seguir una dieta equilibrada.

Frutay Pan, arroz, patatas, PY
verdura h‘ pasta, etc. . .
N :
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Pl ¢ Caminar Subir Hacer
2 escaleras bicicleta
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Carne, » &= Lechey

pescado, productos o

huevos, alubias, .
etc. Alimentos ricos lacteos : ‘
en grasa o azticar ¢ Levantar pesas Deporte Bailar

A destacar

@ La mayor parte de las
personas deberian
comer menos
alimentos conaalto

\ Q contenido en grasa

~————— 0 azucar.

Jardineria

@ Puedes incorporar
la actividad fisicaen
tu vidadiaria, por
ejemplo caminando
en lugar de usar el
coche o el autobiis.

® Los farmacos anti-
VIH modernos no
hacen engordar.




